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Les mesures 
 

Les mesures 

1/4 tasse 
 

 
 

1/3 tasse 

 

1/2 tasse 

 

1 tasse 
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Tasses à mesurer pour : 

Cuillère à 

table 
 

 

Cuillère à 

thé 
 

 

Les solides 
 

 
Les liquides 
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Les recettes 
 

 

aux petits fruitsLes 

entrées 
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Bruschetta 

Recette adaptée : Coup de pouce 
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Les outils nécessaires 
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Ingrédients  

3 c. à table 

d’huile d’olive 

2 c. à table de  

vinaigre balsamique 
½ tasse  

de basilic ciselé 

1 gousse d’ail ½ pain baguette 1 échalote française 
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Recette étape par étape 
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Recette adaptée : Coup de pouce 

 

Crème de brocoli 
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Les outils nécessaires 
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Ingrédients  
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Recette étape par étape 
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Recette adaptée: Trois fois par jour  

 

Salade burrito 
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Les outils nécessaires 
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Ingrédients  

Une tasse 

Une cuillère à thé 

de pâte de tomate 

¼ de cuillère à thé 

 de curcuma  

Une cuillère à thé 

de chili 

 

1c à table 
Une tasse 2 c à table 
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  Ingrédients pour la sauce 

¼ tasse Une cuillère à 

table 
 

1/2 de cuillère à thé 

 de cumin  
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Recette étape par étape 
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Recette adaptée : Ricardo Cuisine 

Pizza sur pain naan 
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Les outils nécessaires 
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Ingrédients  

½ tasse  

2 c. à soupe  

de pâte de 

tomates 

1 c. à thé  
 

4 pains 

naan 

Une gousse d’ail  

½ brique de fromage mozzarella 

1 poivron 
5-6 champignons 

½ c. à thé d’origan séché 
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Recette étape par étape 
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Recette adaptée : Ricardo cuisine 

 

Macaroni chinois 



57 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les outils nécessaires 
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Ingrédients  

1 tasse 1 tasse et 1/2  1/2 lb de bœuf haché maigre 

Huile de canola 2 c à table Sauce Worcestershire 

 1 c à table 

Sauce soya ¼ de tasse 

1/4 cube de bouillon de bœuf 
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Recette étape par étape 
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Recette adaptée : Ricardo cuisine 

 

Croquette de thon 
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Les outils nécessaires 
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Ingrédients  

¾ de tasse 

1 c. à table 

4 c. à table  

Ingrédients pour la sauce 

4 brins d’aneth 

4 brins de ciboulette 

5 feuilles de menthe 

1 gousse d’ail 

1 tasse 

 de yaourt grec  

+ 

1 c. à table 

 de jus de cornichons  

4-5 petits cornichons 

 hachés finement 
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Recette étape par étape 
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 Recette adaptée: Trois fois par jour  

  

Boules d’énergie 
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Les outils nécessaires 
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  Ingrédients  
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Recette étape par étape 
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  Recette adaptée : 

 

  

 

Mousse avocat 

et chocolat 
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Les outils nécessaires 
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Ingrédients  

2 tasses d’eau bouillante  

2 c. à thé  

1/8 c. à thé de cannelle  

1/2 tasse  1/3 tasse  2 avocats mûrs 1/4 tasse  

https://www.ricardocuisine.com/recettes/7229-chapelure
https://www.ricardocuisine.com/recettes/7229-chapelure
https://www.ricardocuisine.com/recettes/7229-chapelure
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Recette étape par étape 
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